MANUDAGUR

1
Taktu akvordun um
a0 leita ad pvi géda
alla daga
madnadarins

15

Leitadu a
dliklegustu stodum
ad einhverju til ad
bakka fyrir

Horfdu a eitthvad
fyndid og njottu
bess ad hleja

29

Brostu vinalega til
allra sem pu hittir i
dag

PRIDJUDAGUR

Vertu a jakvaedum
nétum i samtélum
pinum vid adra

9

Spurdu vin pinn

hvad hafi glatt
hann nylega

23

Budu til lagalista
med upplifgandi

16gum til ad hlusta

a

Budu til lista yfir

glediefnin i lifi pinu
(og haltu afram ad §

bzeta vid hann)

MIDBVIKUDAGUR

3
Settu ahyggjuefni i
annad samhengi og

reyndu ad finna
gagnlega leid

Faerdu 60rum gledi
med pvi ad gera
eitthvad hugulsamt
fyrir pa

17

Gefdu pér tima til
a0 veita pvi athygli

sem pér finnst
fallegt

FIMMTUDAGUR

11

Bordadu gédan mat
sem gledur pig og

njottu hans
virkilega

Leitadu ad

einhverju jakvaedu i

erfioum adstaedum

25
Syndu ad pu kunnir
a0 meta framlag
beirra sem hjalpa
60rum

FOSTUDAGUR

5
Hugsadu um prennt
sem pu ert
bakklat/ur fyrir og
skrifadu nidur

19

Fardu ut og finndu

gledina sem felst i
virkni

Gefdu pér tima til
a0 gera eitthvad
fjérugt, bara til
gamans

LAUGARDAGUR

Fardu ut a grent
svadi og finndu
gledina sem
nattaran fzerir
okkur

13
Nalgastu hlutina &
léttum notum.

Veldu ad sja fyndnu
hlidina

27

Syndu pér mildi.
Gerdu eitthvad sem
faerir pér gledi

SUNNUDAGUR

Gerdu eitthvad

heilsusamlegt sem
letur pér lida vel

Deildu anaegjulegri
minningu med
einhverjum sem er
bér kaer

21

Sendu
hvatningarord til
vinar sem parfnast
upporvunar
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